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En sammanstaéllning av 6ver 50 000 forskningsrapporter*
visar att mindfulness och psykologisk flexibilitet dar det nutida
manniskor mar bast av att praktisera i den volatila varld vi
lever i. Med mindfulness far vi ett nytt féorhallningssatt till det
som sker och en acceptans kring att allt ar precis som det ska
vara. Lugnet som uppstar nar vi slutar kdmpa, visar oss vagen
till var Lyckoplats, dar livet ar precis sa som vi vill ha det.

Mindfulnesskursen, innehaller en kombination av digitalt
inspelade lektioner med teoretisk kunskap och praktiska
6évningar, inspelade guidade 6vningar fér daglig tréning i
mindfulness och nya 6vningar varje vecka for att integrera
mindfulness i livet.

Mindfulness handlar i grund och botten om att bli medvetet
narvarande i varje stund. Under kursen anvander vi olika

tekniker for att trana upp vart fokus och var medvetenhet om
oss sjalva, om andra och om var omgivning.

Okad gladje, vilbefinnande och balans i livet
Minskad stress och oro

Ett nytt forhallningssatt till dig sjalv och livet
Okad tillit, talamod och tacksamhet

Mindre domande

Okad nérvaro i nuet, férmaga att slippa taget
om det som hant och om oro for framtiden

INVESTERING
2 500 KRONOR

PER DELTAGARE

Mindfulness/Proaktiv stresshantering/Medvetandeutveckling



I PROGRAMMET

Introduktion:
Du far gora sjalvskattning som kommer upprepas efter slutférd
kurs for att synliggora effekten och férandringen.

Vecka 1:

Du far din fosta lektion om vad mindfuless ar. Du far ocksa en
ovning for att 6ka medvetenheten i vardagen och en
mindfulnessévning som kallas kroppsscanning for daglig traning.

Vecka 2:

Veckans dvning handlar om att vara mer medveten i utvalda
vardagssituationer. Dartill far du en ny mindfulnessovning for din
dagliga traning.

Vecka 3:

Den har veckans lektion handlar om medveten narvaro i relation
med andra. | dvningen far du observera dig sjalv méten med andra
och sa far du en andningsmeditation.

Vecka 4:
Ovningen och mindfulnesstraningen den har veckan handlar om att
fa battre koll pa sina tankar.

Vecka 5:

Lektionen handlar om medvetenhet kring hur vi ar och vill vara, dar
vi tittar pa de nio mindfulnessattityderna. Veckans évning och
traning handlar om att se vad som skapar stress kontra lugn.

Vecka 6:
Veckans 6vning handlar om att ta mikropauser och
mindfulnesstraningen utforskar inre och yttre fokus.

Vecka 7:

Nu har vi kommit fram till en lektion som handlar om medveten
uppmarksamhet. | dvningen och traningen den har veckan ar det
tystnad som ar temat. Att uppleva sig sjalv nar det ar helt tyst.

Vecka 8:

Den ar dags att gora sjalvskattningen igen for att synliggdra vilken
forandring din traning har fort med sig. Ovningen blir att skriva en
paminnelse till dig sjalv och mindfulnesstraningen ar meditationer
med anknytning till naturen




